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Orientering til paragrende til personer med stress

Stresstilstanden kan vaere sveer at forsta og er ofte kompleks. Flere ting i personens livsfarelse gennem den
sidste tid har medfart et gget psykisk og fysisk pres.

Stress i leengere tid udmatter hjernen — en overbelastning som en almindelig nattesgvn ikke kan klare.
Kroppen er i konstant alarmberedskab og personen bliver udmattet og ma blive sygemeldt. Alligevel
fortseetter personen med at forsgge at opretholde sine planer, det kan vaere en opgave man nemt har kunnet
klare tidligere. Personens egne forventninger og omgivelsernes forventninger til hvad den sygemeldte kan
klare i lgbet af en dag, bevirker at personen udmattes ved at forsgge at opfere sig "normalt”.

Dette opslidende mgnster kan fortseette leenge.

Rehabiliteringsproces

Det er ngdvendigt at erkende og gennemga de forhold der farte til sygdom. Rent praktisk ma man traekke
sig ud af "forhold”, der har indflydelse pa sygdommen. Det er vigtigt at genvinde den sunde sans og se
tingene i deres rette sammenhaeng samt forsta, at stress-rehabiliteringsarbejdet er det vigtigste arbejde man
kan foretage sig! At opgaven er en selv! Derngest skal der ske en genopbygning med en struktur(se bilag) for
dagligdagen der tager hgjde for det nedsatte funktionsniveau som tilgodeser de helt basale behov. Hvile,
aktivitet og forplejning skal komme i et regelmaessigt flow med en forudsigelig fast struktur for hver dag, for at
genfinde sin dggnrytme.

Bedring vil indtreeffe hvis man overholder den daglige struktur, forudsat at forholdet mellem aktivitet og
hvile er doseret hensigtsmaessigt. Traeder man udenfor skemaet for tidligt vil man fa opblussen i sine
symptomer. Kuren bestar da i at ga tilbage til skemaet igen. Nar man i en laengere periode har oplevet, at
ens symptomer er i bedring, kan man i enkeltsituationer ga ud over skemaet og efterhanden klare flere ting.

| rehabiliteringsprocessen m& man trazkke sig ud af sociale “forhold”, da disse sammenhaenge kraever
energi som man ikke har, tilstanden forveerres lidt hver gang man forsgger at presse sig selv ud i disse
sammenhaenge.

Orientering til venner og bekendte kan veere en hjeelp under sygemeldingen og give stgrre
forstaelse for alle parter. Det kan gares pa en fzelles mail, hvor du forsager at forteelle at du er sygemeldt
med stress og for at f det bedre ma du i den naeste periode skzere ned eller helt undga sociale
sammenhaenge. Der er ikke noget du hellere ville end at kunne deltage, men at du haber pa forstaelse og at
du kontakter folk nar dit overskud vender tilbage igen.

Hvordan stgtter du bedst i helbredelsesprocessen

Undgé at opmuntre personen til at tage sig sammen, og komme i gang med sit liv — man kan ikke uden at
overbelaste sig selv igen. Undgéa at bede personen om at forklare og tale om hvordan det gar. Forklaringer
om "hvorfor man er syg”, "hvordan det gar” og "hvad man vil i fremtiden” er belastende at bearbejde, derfor
er det ngdvendigt at omgivelserne undgar “at presse pa” i et forsgg pa at fremskynde fremgang.

Hele familien bergres af situationen

Rytmer og vaner i familien méa aendres for en tid, for at den sygemeldte kan genvinde sin energi.
Agtefeellen ma patage sig opgaver for at aflaste den sygemeldte og over en leengere periode stgtte den
sygemeldte til at fastholde den planlagte struktur og en forudsigelig hverdag. Accepter og stgt op omkring,
at der er et gget behov for hvile/sgvn og et generelt nedsat funktionsniveau, da dette vil gge
muligheden for bedring i helbredstilstanden.

Som pargrende er det vigtigt, at du fastholder dine interesser for at koble fra og hente energi til de ekstra
opgaver der skal klares hjemme. At du og eventuelt bgrn deltager i sociale arrangementer med venner og
familie ogsa selvom, at den sygemeldte ikke deltager. Bevar troen pa at i som familie kan klare situationen.

Hvor lang tid tager det at blive rask?

Det er ngdvendigt med en rehabiliteringsperiode hvor der kun laegges vaegt pa at berolige den tilstand af
stress der svaekker nervesystemet. Hjernen kan ikke blive rask uden ogsa tid til at blive rask. Hvor
leenge det tager at blive rask er individuelt. Der er behov for rehabiliterende aktiviteter i lsengere tid end du
tro ogsa sidelgbende med at du genoptager arbejdslivet. Under rehabiliteringsprocessen sker det, at der
opleves glimtvis bedring og lyst til at arbejde og til at komme i gang igen. Nar bedringen viser sig stabil, kan
arbejdet genoptages og veltilrettelagt genoptagelse af afgreensede arbejdsopgaver samt hensyntagen til
omfanget af arbejdstid, er en god forudsaetning for fortsat bedring af helbredet.
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